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Ouali sono gli scopi di questa
Serie di tests?

| test di tuffi 1-4 (serie di presta-
zione) rappresentano la conti-
nuazione dei test 1-4 (serie di
perfezinamento). Con una serie,
nei test 5 e 6 di tuffi di base, vale
a dire tuffi in piedi, tuffi a testa e
salti mortali, si arriva nel test 8,
ad un semplice programma di
competizione che comprende 10
tuffi. Uno sviluppo che va dal fa-
cile al difficile dovrebbe assicu-
rare dei successi ed animare, ad
un regolare allenamento, anche
dei non-competitori.

Come vengono eseguiti i test
combinati?

Le singole discipline possono es-
sere esaminate sull'arco di diversi

giorni. Possibilmente ogni par-
tecipante dovrebbe poter sce-
gliere individualmente gli esercizi
5+6 di ogni test. Raccomandiamo
di usare il formulario di proto-
collo per inscrivervi le prove ef-
fettuate. Quest'ultimo non € per-
contro da utilizzare per 'ordina-
zione dei distintivi.

Chi puo organizzare i test
combinati?

Insegnanti, istruttori di nuoto,
bagnini, monitori di gruppi G+S,
come pure chiunque abbia inter-
pretato in modo corretto le dis-
posizioni e prescrizioni vigenti e
sia disposto ad applicarle in
modo preciso.

Chi supera il test e riceve il
distintivo?

| partecipanti che hanno soddis-
fatto tutte le condizioni ri-
chieste. L'ottenimento del test
precedente non & una necessita.
L'organizzatore ha il diritto di ri-
chiedere fr. 3.-per I'esame di
ogni lest combinato. In questo
importo & compreso il costo dei
distintivi per i partecipanti che
avranno superato 'esame.

Documentazione

Le direttive per i test, i formulari
di protocollo e i distintivi pos-
sono essere ordinati, anticipata-
mente, alla swimsports

| tests svizzeri negli sport acquatici:
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Anatra  Cigno Foca Ippopotamo Tartaruga Castoro

Tests di base di nuoto:
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Granchio Cavaluccio Rana
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Pinguino  Polipo Coccodrillo Orso polare

Serie di perfezionamento:
Nuoto 1-4 Combinato 1-4
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Serie di prestazione:
Nuoto 5-8
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Nuoto sincronizzato 5-8

Salvataggio 5-8

Nuoto pinnato 5-8
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Serie di prestazione

Descrizione e Rappresentazione grafica Criteri di valutazione
altezza dei tuffi
5.1. 4 Il tuffo & valido se il tuffatore si
Tuffo in piedi in avanti carpiato 0 % stacca completamente teso, senza
con rincorsa dal trampolino di P /h { » inclinarsi in avanti, carpia nel punto
Tmo3m i / @/_:\;\_ culminante della traiettoria di volo
(100b) & ) | — toccando con ambedue le mani gli
Vi ?} g stinchi, apre, poi entrare in acqua
/ ( 8 QJ -~ completamente teso e verticale.
WAL VA [
N e SR —
5.2. Il tuffo é valido se il tuffatore si
Tuffo ordinario in avanti ] 7 stacca alzando il bacino per la
raggruppato con rincorsa dal 0 %L » rotazione, con inclinazione minima
trampolinodi7m i 5 BN del tronco in avanti, si raggruppa
(101c) /@ﬁ %’ | %3\ jg%@ bene ed entrain acqua
V7 %) . ;\/j@\ completamente teso per
Y (0" f/ N ) raggiungere cosi il fondo della
. {/ o/ / | /N vasca o almeno 2 m di profondita.
.
ARG/

(202c)

5.3. . .o A
Salto mortale indietro raggruppato 4 ) Y ?\J\j
dal trampolinodi7m @ J} & / ?\%
i |
i}
\l

Il tuffo & valido se il tuffatore si
stacca completamente teso, con
un’inclinazione indietro minima del
corpo, si raggruppa per la rotazione
toccando velocemente gli stinchi
ed entra in acqua completamente
teso e verticale.

oppure U
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tuffo ordinario indietro teso () & / \ Il tuffo & valido se il tuffatore si
dal trampolinodi7m ' 1\\\ \J ) H \ stacca con un’inclinazione indietro
(201a) oo // i P minima del corpo, inizia la
) ) i [/ i o rotazione completamente teso
}2 mi\ M 1R s \ alzando il bacino e gambe ed
i R it . RN N effettua cosi un’entrata in acqua
Sy corretta a circa2-3 m
\\l dall’estremita del trampolino.
e — _Plla
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5.4. Il tuffo & valido se il tuffatore si

Tuffo ritornato raggruppato N
dal trampolinodi7m

(401c) ‘ﬁ% g 0 \\\ /@\}\/)/@7;//

stacca tendendo completamente
le gambe, alza il bacino perla
rotazione, siraggruppa bene e si
immerge completamente teso per
raggiungere il fondo della vasca o
almeno 2 m di profondita.

————— » direzione dellosguardo A A muscolatura contratta

* vedi « Disposizioni tecniche»



5.5.

Tuffoin piediinavanticarpiato
con /2 avvitamento
daltrampolinodi’m

(5101b)

Il tuffo é valido se il tuffatore si
staccacompletamentetesoe
senzainclinarsiinavanti, carpiae
inizia in questaposizione
I’avvitamento, che termina mentre
ilcorpositende dinuovo
completamente perentrare in
acqua verticalmente conlosguardo
verso iltrampolino.

oppure | B \\?

tuffoin piediindietroteso
con /2 avvitamento
daltrampolinodi’m
(5201a)

Il tuffo & valido se il tuffatore si
staccacompletamente tesoe,
senzainclinarsiindietro, inizia
|"avvitamento portandoil braccio
(sinistro o destro) energicamente in
avantiversoilbasso, giralatesta
nelladirezione d’avvitamento,
bloccalarotazione portandole
bracciadifiancoedentrainacqua
verticalmente conlaschienaverso
iltrampolino.

5.6
Verticale e passaggio
daltrampolinodi
3mobm

(631c)

Il tuffo & validose il tuffatore tiene la
verticale senzainarcare laschiena,
siraggruppa per il passaggio, tocca
velocemente glistinchied entrain
acquacompletamente tesoe
verticale.

E permesso prestare aiuto per
I'esecuzione della verticale.

Tuttituffidel test 6 possono venir
effettuati a scelta dal trampolinodi
Tmodi3m.

b\¢| Test di tuffi
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Serie diprestazione

6.1.

Tuffoinpiediinavanti
raggruppando 2 xconrincorsa
(100c¢/c)

Il tuffo & valido seil tuffatore dopoil
pre-salto, senzasbilanciarsiin
avanti, siporta in sicuro equilibrio
all’estremita del trampolino, si
staccacompletamente tesoesi
raggruppa due volte toccando gli
stinchi, tende ambedue le volte le
gambe edilcorpo, e siimmerge a
circa1-2 mdal termine del
trampolino.

6.2.

Tuffo ordinario
inavanticarpiato
(101b)

lltuffo & valido se il tuffatore si
staccaalzandoilbacinoperla
rotazione, conun’inclinazione
minima del troncoin avanti, carpia
edentrainacquacompletamente
teso perraggiungere il fondodella
vasca o almeno 2 mdiprofondita.

————— » direzione dellosguardo

A A muscolaturacontratta

*vedi « Disposizionitecniche»



6.3
Tuffo ordinarioindietro

Il tuffo & valido se il tuffatore si
staccacompletamente tesoecon

raggruppato 7 unaminimainclinazione indietro, si
(201c) ‘m \ raggruppa per larotazione alzando
k\ N le ginocchia, tocca velocemente gli
E [ s\‘ stinchi,apre ed entrainacqua
| r/ AN 1 correttamente acirca2-3 mdal
) m‘JJ \ @ termine del trampolino. L'entratain
i acqua corretta e facilitata sele fasi
AN 1-3 sidistinguono nettamente (1=
&, 2 muscolaturadelle gambe e del
8 tronco contratta/2 =sguardo
\ rivoltoversoil puntod’entratain
- === — ﬂk_-j3 acqua/3=bracciainposizione
! d’entratainacqua).
6.4. A /—‘ I1tuffo & valido se il tuffatore si
Salto mortaleritornato | (@’ staccatendendocompletamente le
raggruppato (?,) ) P ¢ g gambe, alzailbacinoperla
(402c) | \ M rotazione, siraggruppa bene ed
T iy entrain acqua completamente teso
| / /) everticale.
%’) zzy \ Zzzzza / /
i
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6.5. Ituffo & valido se il tuffatore si

Salto mortale raggruppato
inavanticonrincorsa
(102¢)

oppure

salto mortale e mezzoraggruppato
inavanticonrincorsa
(103c¢)

staccatendendocompletamentele
gambe siinclinaminimamente in
avanti, alzail bacino perla
rotazione, siraggruppabene ed
entrainacquacompletamente teso
everticale.

Iltuffo & valido se il tuffatore si
staccatendendocompletamente le
gambe siinclinaminimamente in
avanti, alzailbacinoperla
rotazione, siraggruppabene, si
tende completamente perl’entrata
inacqua eraggiunge senza
capovolgersiilfondodellavascao
almeno 2 mdiprofondita.

6.6.
Tufforovesciatoconrincorsa
(301¢)

oppure

salto mortale rovesciato
raggruppatoconrincorsa
(302¢)

Per il tufforovesciato.
I'entratainacquaéfacilitatasele
fasi 1-3 sidistinguono nettamente
(1=muscolaturadelle gambe e del
tronco completamente
contratta/2 =sguardorivoltoverso
ilpuntod’entratainacqua/3=
bracciainposizioned’entratain
acqua).

I1tuffo é valido se il tuffatore si
stacca completamente tesoecon
unaminimainclinazione in avanti, si
raggruppa per larotazione alzando
le ginocchia, tocca velocemente gli
stinchi, apre ed entrainacqua
correttamente (di testa o sui pied).

----- » direzione dellosguardo

A A muscolaturacontratta

*vedi « Disposizionitecniche»



I test5 e 6 sotto formadicompetizione

Siaperlavalutazione che per/'esecuzione valgono le disposizioni deitest 7 e 8.

Per tuttii tuffiin piedi sipud calcolare con gradi di difficolta 1.1 (da 1 m) rispettivamente 1.2 (da3 m).

Testb

Test6

lltest 5 é superato se il partecipante raggiunge coni 6 tuffiun totale di
almeno 700 punti. Nessun tuffo puo esser stato valutatoconunozero
(non eseguito, completamente mancato).

lltest 6 & superatose il partecipante raggiunge coni 6 tuffiuntotale di
almeno 720 punti. Nessun tuffo puo esser stato valutato conunozero
(non eseguito, completamente mancato).

b\ | Testdituffi

\/7e8

Serie diprestazione

Condizionid’esame Esigenze
| test 7-8 possono venir esaminatisolo da giudicidi tuffibrevettatidella
FSN. Test7
L'ordinazione deidistintivideve quindi avvenire periscritto tramite la - : . s . .
cartolina d’ordinazione, aggiungendo in modo preciso il gradodi (tutti gli 8 tuffipossono venir eseguiti a scelta dal trampolinodiTmo 3 m)
formazione del responsabile. 7.1.(101A)

Tuffoordinarioin avantiteso
Tassazione 7.2.(201B)

Latassazione deisingolituffiavviene, secondo il regolamento di
competizione vigente, con note che vannoda 0-10.

Scaladelle note:
0 =non eseguito/completamente mancato
1/2-2 =insufficiente, presenta grossi errori

21/2-4/2 =mediocre, presenta errori

5-6 =discreto, presenta piccoli errori
61/2-8  =buonoquasisenzaerrori
81/2-10 =eccellente, senza errori

Lavalutazione deve avvenire indipendentemente dal coefficiente di
difficolta e deve considerare i seguenti puntiimportanti:

—larincorsa

— lostacco, I'altezza del tuffo, la traiettoria di volo
—latecnicaelagraziadiesecuzione
—I'entratainacqua

Per tutte le deduzionidi punti valgonoiregolamentivigentidella
Federazione internazionale dinuoto (FINA).

Esecuzione

| test 7-8 possono venir eseguiti:

a) durante un concorso con 5 giudicidi tuffi (che sono in possesso almeno
del brevetto C digiudice dituffidella FSN). Ognituffo viene valutato
singolarmente da ognigiudice. La nota migliore e quella peggiore
vengono cancellate. Lasommadelle rimanenti 3 note viene
moltiplicata conil coefficiente didifficolta (CD). Siottiene cosiil
punteggiodel tuffo. Il totale dei punti (test 7: 8 tuffi, test 8: 10 tuffi)
rappresentala somma dei punteggi totalizzati nei singoli tuffi.

Esempio: Note Somma x CD = Totale
-64/2,6,6,65 =18 x 2,0 = 36.00

b) /n deroga alle disposizioni valide del regolamento dei concorsi FINA :
da un giudice (che possiede almeno il brevetto B di giudice di tuffi della
FSN), due o tre giudici di tuffi (che posseggono almeno il brevetto C di
giudice di tuffidella FSN). In questo caso non vengono cancellate note,
ma,l'unica/le due note vengono moltiplicate:

Esempio: — 7giudice dituffi

Nota Somma x CD = Totale

6 x3 =18 x 2,0 = 36.00
— 2 giudici di tuffi

Nota Sommax CD = Totale

5/2+6/2 =12x15 = 18 x 2,0 = 36.00
— 3 giudici dituffi

Nota Sommax CD = Totale

512,612,6 =18 x 2,0 = 36.00

Iscrizioni dei tuffi: tutti tuffi devono venir iscritti primadel test suun
formulario diprotocollo ufficiale della FSN (ottenibile presso FSN, sede
centrale, casella postale 3000 Berna 6, telefono 0314355 22).

Tuffo ordinarioindietro carpiato

7.3.(301A/B/C)

Tufforovesciato, teso, carpiato oraggruppato

7.4.(401B)

Tufforitornato carpiato

7.5.(56111B/5211A)

Tuffo ordinario in avanti, carpiato con /2 avvitamento o tuffo ordinario
indietro teso con /2 avvitamento

7.6.-7.8.

3 tuffisceltiliberamente da tre gruppi di tuffi diversisenzaripetere tuffi
compresiin7.1-7.5. neppure in altre posizioni.

Iltest 7 & superato, se il partecipante raggiunge con gli 8 tuffiun
punteggio totale di almeno 780 punti. Nessun tuffo puo esser valutato con
lanota O (non eseguito/completamente mancato).

Test8

(tuttii 10 tuffi devono venir eseguiti dal trampolino di3 m)

8.1.-8.5.
5 tuffi sceltiliberamente da 5 gruppidi tuffi diversiconungradodi
difficolta massimodi9,5.

8.6.-8.10.

5 tuffi sceltiliberamente con un grado didifficoltaillimitatoda 5 gruppi di
tuffidiversisenzaripetere tufficompresiin 8.1.-8.5. neppure in altre
posizioni.

Il test 8 & superatoquandoil partecipante ha raggiunto con 10 tuffiun
punteggio totale di 240 punti. Nessun tuffo pud esser stato valutatocon
lanota O (non eseguito/completamente mancato).

*vedi « Disposizionitecniche»




Disposizioni
tecniche

Lostacco
conpresadislancio:
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1.Nella posizioneiniziale le braccia
sonotese lungoil corpo.
2.Slanciodelle bracciadifiancoin
altosollevando
contemporaneamenteitalloni.
3.Abbassare le bracciadifianco,
flettere le ginocchia ele caviglie
restando sempre in perfetto
equilibrio.
4.Lebracciaritornanoinalto
energicamente provocando cosi
un’estensione massimadel corpo
perlostacco.

Larincorsa

Secondoleregole internazionali, la
rincorsa consiste nell’effettuare
almenotre passie unpre-salto
conclusivo, all’'estremita del
trampolino, al quale segue
direttamente lostacco.
Primadellarincorsail tuffatore
assume la posizione di partenza.
| tre, quattro o cinque passidi
rincorsa vengono eseguiti
lentamente e in modo regolare.
Ilcorporimaneritto (verticale), le
braccia possono muoversi
liberamente.

lipre-salto

Aipassidirincorsa, regolari,segue
ilpre-salto.

Peril pre-salto, il tuffatore effettua
una pressione sullagambadi spinta
portando contemporaneamente la
gambadislanciopiegatainavanti
—inalto, finoachelacosciasia
almeno orizzontale e oscillandole
bracciain avanti-in alto.
L'appoggiodopoil pre-saltoviene
effettuato su entrambe le gambe, le
bracciatese, effettuano unoslancio
difiancoinbassoinavantiinalto.
Conlaforzadigravitadelcorpoelo
slancio laterale delle bracciaiil
trampolinoviene spintoversoil
basso;le gambe siflettonodurante
la pressione e quandoil trampolino
ritorna dinuovo all’orizzontale, il
tuffatore tende energicamente le
gambe e le caviglie perlostacco. La
forzadistaccodel corpoe quelladi
spinta del trampolino siuniscono, il
tuffatore viene cosicatapultato
versol'alto.

Conl’espressione «un passodi
rincorsay siintende I'ultimopasso
dirincorsa prima del pre-salto.

Laposizionedientratainacqua

a) Entratainacquain piedi:
llcorpo e perpendicolare alla
superficie dell’acqua, le gambe,
lamuscolaturadel troncoedei
glutei é contratta, le bracciasono
lungoil corpo, il palmodelle mani
sulle cosce, latesta édiritta, lo
sguardoin avanti.

b) Entratain acquaditesta:
llcorpoformaunalinearetta,
dalle manifinoallapuntadei
piedi. | piedi ele gambe sono tesi,
la muscolaturadei gluteiedel
tronco e contrattain mododa
evitare qualsiasiinarcaturadella
schiena (lordosi). Le braccia sono
unite sopralatestain mododa
coprire le orecchie e formare cosi
un prolungamentorettodel
tronco. La testadeve trovarsi
esattamentetrale braccia e non
dev’'essere spostatané avantine
indietro. Le manisono
strettamente unite.

Possibili posizionidelle mani:

palmo o pugni

diuna (pollicedi
mano unamano
suldorso impugnato
dell’altra dall’altramano)

D),

Leposizionedel corpo

Durante lafasedivolosono
possibili 4 diverse posizionidel
corpo:

a)tesa(=A):
Questaposizione esige chele
anche, le ginocchia e le caviglie
sianocompletamente tesicioegil
corpoforma praticamente una
lineaunicadallatestaallapunta
deipiedi. Le gambe sono unite.

b) carpiata(=B):
llcorpo e flesso all’altezza delle
anche. Le ginocchia e le caviglie
sonotese, legambe chiuse.

c) raggruppata(=C):
Il corpo e raggomitolato. Le
anche eleginocchiaflesse, le
caviglie tese.Leginocchiaei
piedi sonounite. Le mani
afferranolatibiarispettiva.

d)/ibera(=D):
Laposizionedelcorpononé
prescritta. Le gambe sonopero
unite e le caviglie tese.

I mezzi ausiliari
1L’asse scivoloso

L'asse scivoloso élungocirca1,80
m,largo 50 cmehaunospessoredi
circa3 cm. Daentrambele partié
lisciato e benlaccato.Su
quest’asse il tuffatore esercita
I'entratainacquatesaditesta. Egli
sistende sull’asse completamente
teso, conlebracciainalto, latesta
racchiusatralebraccia, la
muscolaturadel ventre, deigluteie
delle gambe contratta. | piediin
estensione. L'insegnanteoun
allievo alzalentamente |'asse
affinche il tuffatore scivoliinacqua
esiimmergainposizionetesafinoa
raggiungere il fondodellavasca.
L'asse scivoloso viene usatosu un
tappetodigomma pernon essere
rovinato e cosiperdere le sue
proprieta.

Impiego:

Entratainacquaditestaedipiediin
avanti e indietro.

2 [ltappeto digomma

Untappetodigommadi2-5cmdi
spessore é unabuona protezione
negliesercizidientratainacqua:in
ginocchio sul bordo, dalla capriola
sultrampolino e per esercizia secco
aibordidellavasca.

Impiego:

Diversiesercizidalbordodella
vasca, dal trampolinoodalla
piattaforma.

3Lacorsia, lacordaelastica

Unacorsia (o unacorda elastica)
viene posta sulla superficie
dell’acquaa30cmdalbordoe
viene tesa. Perevitare di
capovolgersiil tuffatore cercadi
toccare,durantel’entratainacqua,
lacorda (olacorsia) conilcollodel
piede.

Impiego:

Entratainacquainavantiditesta,
p.e.dallaposizione carpiata.

4 llcerchio

Ilcerchiositrova alla superficie
dell’acqua appena staccatodal
bordodellavasca. L'allievocerca,
tramite la cadutainacqua, di
passare nel cerchio senza perco
toccarlonédavantinedietro.
Eseguito in questo modo,
I'esercizio evital'inarcaturadella
schienaolaspaccaturadelleanche.
Piuil cerchio & vicino al bordo & piu
I'esecuzione diventa difficile.

Applicazione:

Entrateinacquainavantiditesta.
Diverse forme digioco.

5 L anello, il piattello

Permotivare |'allievo ad effettuare
un’entratainacqua correttafinosul
fondodellavascavengono gettati,
asufficiente distanza dal bordo,
anelli o piattelli. Il tuffatore deve

craggiungerlidirettamentein

posizione tesa.
Impiego:
Entratainacquainavantiditesta.

6 Laperticaocanna

All’'estremitadiunacanna (tipo
pesca) é fissato un oggettocolorato
ben visibile (ad esempioun
palloncino), che servira da «puntodi
mira» per differenti esercizi.

Applicazione:

a) quale puntodiriferimentoperla
parabola dituffi in piedi (toccarlo
conle mani) oppure peril 401
toccare|’oggettoconle anche;

b) quale puntofisso per|'apertura
del201cedel 301c (toccare
I'oggettoconipiedi).
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Formulario di protocollo
Test svizzeri di tuffi

swimsports, Schlosserstrasse 4, 8180 Blilach

-8

Tel. 044 737 37 92, Fax 044 737 04 11, admin@swimsports.ch,

www.swimsports.ch Per le distintivi vogliate utilizzare I'internet.

Siete pregati di osservare esattamente le disposizioni e prescrizioni vigenti!
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Programma obbligatorio

Programma libero
duo esercizi tra: Immersione AB C,

Tuffi,
Nuoto con ostacoli
Nome, cognome

1-4
5+6

10

"

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

Septembre 2011



	Titelblatt Wasserspringen 5-8 ital
	20150727114037
	gzd_Proto_Wasserspringtest_5-8_IT

